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PREMIAR!
TANDSTICKSFABRIKEN

GYM - SPINNING - GRUPPTRANING

Antligen,Tandsticksfabrikendppnar! Andasedan  tror p& var satsning och helhjartat stottar vart mal
starten av IF Friskis&Svettis Vanersborg 1986 har att Satta Vanersborg i Rorelse. Vi har idag en stabil
egen lokal statt hogt upp pa dnskelistan. Inom och vélfungerande férening. En stark styrelse till-
foreningen har vi gjort flera forsok att skapa en sammans med 100 inspirerade funktiondrer ar en
egen lokal. Dock har vi inte lyckats tidigare. Orsa-  oslagbar kombination.
kerna har varit flera, ekonomin rackte inte, de till-
tankta lokalerna var inte tillrackligt bra, hyresvar- Det ar darfor vi med stolthet vill halsa Dig val-
dar som dragit sig ur samt ibland en radsla att vi kommen till Tandsticksfabriken!
med ideella krafter inte skulle klara utmaningen.

Vi satter Vanersborg i Rorelse!
Med Tandsticksfabriken har vi lyckats att hantera
vara tidigare “problem”. Vi har hittat de lokaler Thomas Borgstrom
som passar oss. Vi har funnit en hyresvérd som Verksamhetsledare IF Friskis&Svettis Vanersborgn



Motiondren har ordet

Pa egna bhen”’

Minns ni kdnslan infor flytten till den allra forsta,
egna lagenheten? Forvantansfullt pirr, spanningens
fiarilar i magen och den dar lilla, antydda oron som
Iag pa lur. Precis sa kdnns det nu nar F&S Vanerborg
antligen ska nystarta i Tandsticksfabriken.

Forvantningarna ar hoga. F&S har ett fantastiskt kon-
cept! Att ha ideellt arbetande ledare med den gedig-
na utbildning som F&S borgar for, ar unikt.

Det kommersiella dr inte drivkraften, utan gldadjen att
rora pa sig. Ldgg sedan till friheten i musikval och ro-
relsesammansattning och du far det som gor F&S out-
standing: inget pass ar det andra likt, men du kdnner
anda igen dig.

Alla har mojlighet att hitta sina personliga favoritpass
och ledare. Utbudet i Vdnersborg dr redan stort, men
det kommer att bli annu STORRE och &nnu BATTRE!
Spin och gym kommer sdkerligen att attrahera helt
nya grupper av motiondrer.

Lagom ndr sommarens fjarilar slutar flyga ar det dags
for den spannande invigningen av de nya lokalernal!
Jag ar vanligtvis vardelds pa att géra mig en bild av
slutresultatet mitt i ett renoveringskaos.

| Tandsticksfabriken har dock tempot varit sa hogt,
tackvare duktiga hantverkare och fantastiska funktio-
narer, att man inte behovt tveka. Det blir sa bra! Aldrig
mer stickor i hdnderna av flisiga golv, jordiga klader
av resterna fran Dalslands fotbollsplaner eller scham-
ponerade bastuaggregat!

Det enda som lurar i vassen dr gdddan som inte blev
uppdragen i ar heller. Det far bli ndsta sommar! Men
innan dess gar F&S Véanersborg in i en ny epok och nu
vantar en tid av enorm utvecklingspotential. Alla for-
utsdttningar finns for att vi ska kunna bli mangfalt fler
och férdjupa “Friskis-andan”i
Vanersborg!

De egna benen kommer att bli
starkare, stabilare och fraschare an
nagonsin forut!

Carina Bejlum
F&S Motionar och funktionar

IF Friskis&Svettis Vanersborg

carina@vanersborg.friskissvettis.se
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Las me

Vilket jobh!

Forra arets tradition fortsatter med
"Ju Mer Vi Ar Tillsammans" kampanjen.

I arbetet med Tandsticksfabriken har vara
funktionarer lagt ner hundratals timmars
ideellt arbete. Vi har haft arbetsgrupper
som har arbetat med allt ifran fargval pa
vaggarna till val av stadutrustning och
hdégtalare.

Varje helg sen i bérjan pa sommaren har
féreningens funktionarer varit delaktiga i
fysiskt arbete i Tandsticksfabriken i olika
arbetslag. Under ledning av Dick Héglund
och Pontus Karlsson har det spacklats, sli-
pats, malats, flyttats, stadats, murats... och
sa klart har det aven blivit en och annan
fika och massa skratt och gladje.

Ett jobbigt men roligt arbete.

Kvalltetskrav'

For att sdkerstdlla att vart traningsut-
bud alltid uppfyller vara hoga kvalitets-
krav, genomfar vi kontinuerligt
ledaruppfdljning pa alla vara ledare.

Utbildning och kvalitet ar hornstenar i var
verksamhet! Alla ledare & instruktorer
inom idrottsforeningen Friskis&Svettis
har genomgatt Friskis&Svettis utbildning
samt blivit godkanda via teoretiska &
praktiska prov.

Friskis&Svettis ar en av fa organisationer
som sjalvt utvecklar utbildningsmodeller
och skaoter all utbildning i egen regi. Detta
garanterar en mycket god utbildningskva-
litet. En Jympaledare genomgar t ex 11
heldagars utbildning.

Vart utbildningsprogram omfattar alla
typer av funktionarer i var verksamhet.

Ta med din kompis Kampanjen galler 080730 - 080930

Forra arets tradition fortsatter med "Ju Mer Vi Ar Tillsammans" kampanjen.

Ta med din kompis att bli medlem i IF Friskis&Svettis Vanersborg och ni ar bada med i ett lotteri
med fina priser fran bl.a. Bokia, Intersport, Nya Skor och Vanersborgs Naprapat.

Det enda ni gor ar att Du som varvar foljer med din kompis nar han/hon skaffar traningskort sa

registreras ni bada i lotteriet. Det gar bra att varva flera och da éka sina chanser i lotteriet.

VANERSBORG



Antligen! Man skulle kunna tro att man pa en pris-
utdelning pa en viss akademie dér en radioperson-
lighet precis utbrustit sitt numera klassiska rop. |
sjdlva verket ar det orden som ekar i allas vara hu-
vuden.

Den forsta september 6ppnas dorrarna till Vaners-
borgs nyaste idrottsanlaggning. Tandsticksfabriken
erbjuder Dig som medlem en komplett och centralt
placerad idrottsanlaggning. Men Tandsticksfabri-
ken dar mer an en idrottsanlaggning, det dr en plats
for manniskor att motas, gladjas och ha kul ihop pa.
Vi tycker att det personliga moétet fore och efter tra-
ningen ar viktigt.

| vér idrottsanldaggning har vi tvd jympa/ grupptra-

ningssalar. Vi har lagt in ett specialgolv i Stora & Lil-
la salen som &r speciellt anpassat for vart tranings-

behov. Stora salen dr avsedd framst for jympa. Lilla
Salen ar var flexibla lokal som ar utrustad med spe-
gelvagg. Alla vara jympor/ grupptraningar passar i

Lilla Salen.

Spincykling ar en av vara stora nyheter i Tandsticks-
fabriken. Du kan lasa mer om traningsformen ned-
an. Spincyklingsalen &r utrustad med cyklar av se-
naste modell. Vi kommer att erbjuda Bas, Medel,
Medel 75, Spin/ Skivstang samt Spin/ Box. Alla
Spincykelpass dr bokningsbara.

Vart Gym &r en av vara stoltheter i Tandsticksfabri-
ken. Gymmet &r fullt utrustad och med helt nytill-
verkade traningsmaskiner. Var samarbetspartner
Motionskompaniet i Vasterds har tagit fram den for
oss basta utrustningen. Tillsammans med Motions-
kompaniet har vi dven skapat underhall och ersatt-
ningsrutiner, detta for att alltid kunna erbjuda Dig
som medlem en vélfungerande och uppdaterad
traningsutrustning. Vara vélutbildade Gyminstruk-
torer hjdlper Dig att skapa traning efter Dina forut-
sattningar.

| Tandsticksfabriken kommer vi dven att ha tillgang
till Naprapat. Vanersborg Naprapat kommer ha sin
verksamhet i vara lokaler fr o m forsta september.
For mer information om Vénersborg Naprapat, se
www.vdnersborgnaprapat.se

Det ar latt att na Tandsticksfabriken, vi ligger pa
Trenova Center mitt i Vanersborgs Centrum och det
finns goda parkeringsméjligheter precis utanfor,
samt bra kommunikationer. n

TACKTILL: LUNDINS RADIO&TV, VARA MOBLER, SWEDBANK, INTERSPORT OCH
TRENOVA FASTIGHETER AB.

FOTO: THOMAS ALVRETEN, ALEXANDER RUAS, THOMAS CARLGREN

Mandagen den 1 september oppnar dorrarna till
Vidnershorgs nyaste idrottsanldaggning.
Tandsticksfabriken pa Trenova Center.

ledarskap,

— SPINCYKLING? -,
Med glddje i musik och

dig sa nojd efterat!

———VARFOR SPINCYKLING ?
F&S Spincykling ar grupptraning dar vi alla foljer en gemensam
"vag”"men dar var och en tranar efter sina egna forutstattningar.
Spincykling ar for ALLA som vill trana kondition! Killar och tjejer,
unga och gamla, tranade och mindre tranade. Vi tycker helt enkelt
det &r sa himla kul och medryckande motionsform och du kdnner

Spincykling

——BEHOVS NAGON SPECIELL UTRUSTNING? ——

SYNY Y3ANYX3ITV :0104

genomtankta dvningar
och moment skapar vi
roliga pass med mycket
konditionstraning.
Traningen ar saker och
skonsam och ltt att ta
till sig da den har enkel
koreografi.

Vara cyklar & den Nya
och skéna LeMond
cykeln, stéllbarialla
ldgen for basta kansla.

Nej, ingen speciell utrustning behdvs mer an lediga jympaklader, vatten flaska och
jympaskor. Blir du riktigt biten kanske du vill skaffa speciella spinskor, men det ar
inget du behdver for att spinna loss! En handduk eller lite papper kan vara bra att
torka svetten med!

HUR GAR ETT SPINCYKELPASS TILL?

Ett pass varar som regel i 55 minuter, med 45 minuters effektiv cykling och dérefter stretch och aterhdmtning.
Alla pass ér uppbyggda efter samma modell med uppvéarmning, tva konditionsblock med en mellanliggande
aterhdmtning och darefter avslutas passet med stretch. Under hela passet arbetar vi i olika positioner och med
olika tung belastning sa att det ska bli en lagom mix och till musik som ska passa till de olika momenten. Vi har
dven ett 75 minuters pass och ett spin-box/skivstangs pass.

www.friskissvettis.se/vanersborg 3



Friskis&Svettis Gym

Styrka med hjalp av maskiner, fria vikter och kunniga instruktorer
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gymmaren.

Vdra kunniga gyminstruktérer instruerar och inspirerar gdrna bade nybdrjaren och den vane

Nytt gym i Tandsticksfabriken! En av de stora
nyheterna i Friskis&Svettis traningsutbud ar gym-
met. Gymmen har vuxit upp som svampar ur jor-
den runt om i vart avlanga land. Allt fler upptack-
er att man inte bara gar pa gym for att vaxa och
bli en biff. Det kan naturligtvis vara ett motiv,
men de allra flesta gar till Friskisgymmet for att
bli starkare i vardagen, klara jobbet battre, att
bygga upp sig efter skador, eller helt enkelt for
att ma bra och ha en trevlig stund tillsammans
med glada kamrater.

Nar nu Vanersborg drar igdng sitt gym sa ar det
efter langa och ganska médosamma forberedel-
ser for manga av vara ideella krafter i féreningen.
Att hitta den basta utrustningen, skapa en funk-
tionell och trivsam lokal och bygga upp kunskap
om gymmets teori och funktion - det gér man in-
te pa en kafferast!

Men nu star fyra instruktorer och ett antal gym-
vardar redo att ta hand om dig som kanske vill
komplettera jympatraningen med lite mera styr-
ka, eller for dig som vill satsa helhjartat pa gym-
mets underbara varld.

Tre av gyminstruktorerna ar nyutbildade, men vi
har ocksa fatt en veteran i form av Anna-Karin An-
dersson som tursamt nog for oss valde att flytta
till Vanersborg lagom till starten.

For dig som viljer att I6sa gymkort sa ingar ett in-
struktorstillfalle dar vi gar igenom dina mal med
trdningen och dar vi ldgger upp ett trdningspro-
gram som passar dig och dina férutsattningar.
Det ar faktiskt en god ide att prata med gymins-

truktoren, han har fatt en mycket gedigen utbild-
ning pa sammanlagt tio dagar i regi av
Friskis&Svettis Riksorganisation. Och tveka inte
att stalla fragor till gyminstruktoérerna, de alskar
att visa hur mycket man har lart sig pa kurserna!

En ny, och kanske lite otippad instruktor ar vete-
ranen Hakan Lind, mest kdnd som make till var
férenings grundare Ing-Britt Lind. Vad kommer
det sig att du gav dig in i detta dventyr?

- Jag far skylla pa Theresia Loodh som gav mig en
puff efter ett svettigt jympapass, berattar Hdkan
Lind. Sjalv hade jag inte tankt tanken. Jag hade
nog lite féordomar om livet i ett gym ar jag radd.
Men nu har jag gatt nagra helt makal&sa kurser
och kdnner mig taggad infor uppgiften. Det ar ju
faktiskt ocksa pa det viset att med stigande alder
blir det an viktigare att se till att muskulaturen
och rorelseapparaten halls i trim. Forskningen har
ocksa kunnat visa att det aldrig ar for sent att
bygga upp sin styrka och fa bade synbara och
kdnnbara resultat, dven i aldrar langt 6ver 90 ar
betyder traningen 6kad livskvalitet.

- Jag har gatt pa gym tidigare, fortsatter Hakan,
men da brydde jag mig inte om att fundera over
teorin bakom tréaningen, utan drog och slet lite
planlost i maskinerna tills jag blev trott. Det ar
valdigt roligt att fa lite kunskaper i anatomi och
fysiologi, och att fa formedla detta till vara motio-
narer. Jag hoppas verkligen att sa manga som
mojligt tar sig en stund med oss instruktorer, det
blir mycket roligare att trana da, det kan jag for-
sdkra, avslutar Hakan Lind. n

STARK STYRKEINSTRUKTOR. Hakan Lind kénner p&
skivstangen under Steg 2-kursen i Lillsved soder om
Stockholm.

Swedbank
Vi gillar inte bara pengar,

vi gillar motion ocksa!

Vdlkommen in till din lokala bank i Vanersborg och Bralanda!
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Nya Ledare

Namn: Hikan Lind

Ar: Gyminstruktor

Varfor F&S: Min kira hus-
tru startade Friskis i Vaners-
borg for 25 &r sedan, sd det
var bara att hinga pa!
Tranar: Jag gillar verkligen
att jympa. Och sd forsoker
jag springa en del.

Pa fritiden: P4 sommaren
vill jag vara pd sjon. Kor-
sdng dr fantastiskt roligt
Trinat hur linge: 25 ir.
Favoritmat: Ar blisutmis-
tare (sjalvutnimnd) pd att
grilla fliskcarré.
Favoritmuskel: Gluteus
maximus dr en vacker mus-

kel

Vem ar en hejare pa
att laga nachotallrik?

Friskis&Svettis ar en idrottsférening och drivs av ideella engagerade ledare och funktio-
narer. Infor starten av Tandsticksfabriken har IF Friskis&Svettis Vanersborg utbildat
ett harligt gang nya spinningledare och gyminstruktorer. Dessutom har tva med bakgrund
ifran Uddevalla respektive Goteborg bérjat hos oss. Vi 6nskar de alla lycka till i host.

Ar: Gyminstruktor

Namn: Anna Carin Andersson

Namn: Daniel Nejdmo
Ar: Gyminstruktor

Varfor F&S: Atmosfiren, manniskor- Varfi'j)r F&S: Fr;‘in bérjan var det priset,
na och glidjen som finns pé Friskis.. ~ Menjag “_P_’PFathe ganska snabﬂbt art kva-
Tranar: Jag forsoker dven hilla igang litén pd traningen och ledarna dr hog, sd

med en del 16pning, simning och

jag har stannat kvar. Tranar: Just nu blir

stavgang. Pa fritiden: Nir jag inte ar  det inte mycket gym alls eftersom vi inte

pa F&S eller tranar forsoker jag att

har ndgot dn, bara ibland i Trollhattan.

umgas med min familj och mina van- Det blir mest aerobics och step, lite jympa

ner eller att vara ute i naturen.
Tranat hur linge: Jag har héllt pa
med idrott hela mitt liv som tex fot-

ibland. Pa fritiden: Som nyetablerad nap-
rapat i VBG sa ligger forsta prioritet pa f6-
retaget, nast efter min nyblivna fru natur-

boll och ridning. Gymmet borjade jag ligtvis! For dvrigt si umgds jag med vin-
med for ca 8 4r sedan och att trina pa ner och familj. Férsoker aka snowboard

Friskis gym har jag gjortica 5 ar.
Favoritmat: Pasta i alla former
Favoritmuskel: Det varierar lite i
olika perioder men nagot som alltid
ar lika kul att trina det ar ryggen.

ndgon gang per ar. Tranat hur lange: Jag
har tranat sedan 2002, borjade med jympa
och annan grupptrining. Vagade inte in i
jymmet forran 2003. Favoritmat: Vill inte
skryta, men min nachotallrik dr fantastiskt
god! Favoritmuskel att trana: Vill girna
trdna ryggen for att fa en bra hallning.

Namn: Oskar Andersson
Ar: Gyminstruktér

Varfor F&S: Min flickvin
som ocksd ir ledare "6pp-
nade" mina 6gon for friskis.
Tranar: Framfor allt ter-
ranglopning, mtb, och for-
soker f in lite klittring.

Pa fritiden: Gér i skolan,
trinar och dker skidor :D
Tranat hur linge: Man kan
vil siga att jag borjade tri-
na "riktigt" nir jag borjade
gymnasiet, innan var det
mest for att det var kul.
Favoritmat: Har ingen spe-
ciell men jag har alltid varit
svag for grillat kott
Favoritmuskel: Har ingen
direkt favo muskel, utan
far jag bestimma, sa hela
kroppen.

Namn: Karin Bergenlid

Ar: Spinningledare

Varfor F&S: Har alltid gil-
lat bredden, mangfalden
och framforallt glidjen pa
Friskis&Svettis. Tranar:
Lopning, langlopp, aerobic,
step och gdr med stavar.
Har dven sprungit New

York Marathon. Pa fritiden:

Forutom traning sé gillar
jag att segla. Tranat hur
lange: Har tranat hela mitt
liv. Blev medlem redan pa
70talet i F&S Uppsala.
Favoritmat: Sushi
Favoritcykelposition: Jag
gillar 3:an bast!

Namn: Johanna Loodh

Ar: Spinningledare

Varfor F&S: Fran borjan sd var det
nog s att mina vanner gick pa F&S
och sen har det bara rullat pa...
Trénar: Spinning, Styrketraning och
promenader. Rider ocksd frin och
till. P4 fritiden: Det som de flesta
andra gor formodar jag; Triffar
slakt och vinner, arbetar, laser gar-
na bocker, lyssnar pd musik, pysslar
i hemmet, rider osv...

Tranat hur lange: S3 linge jag kan minnas :) Borjade
simma som liten spudd och var aktiv fram tills hogsta-
diet. Diarefter tog F&S vid.Favorit mat: Sushi! Favorit
cykelposition: Linge, linge, lidddnge i position 3 med
mbkt belastning och l1ag puls dvs uppforsbacke!

Namn: Per-Magnus Johansson
Ar: Spinningledare

Varfor F&S: Blev medlurad pa
ett pass for manga ar sedan och
hingde i ett tag. Sedan var det
andra aktiviteter som lockade
men efter ett skadat innebandy
kna hittade jag tillbaka till F&S.
Tanken var till en borjan tills
knit har blivit bittre, men har
stannat kvar sen dess. Tranar:
Forutom spinning blir det 16p-
ning, moutainbike, orientering,
step, aerobics och lite annat som
faller mig pa.

Pa fritiden: Bygga hus, vinner,
trana.

Namn: Lina Birgersson Johnander

Ar: Spinningledare

Friskis&Svettis Vanershorg dr en
ideell idrottsforening som drivs av
ett stort engagemang.

Vi erbjuder lustfylld, lattillganglig
traning och ar en oas i fitness-
djungeln.

Vierbjuderenmangd olikatranings-
former och intensiteter.Vi vill ldgga
tillenbravanaochvalkomnardig till
Téandsticksfabriken.

Vi satter Vdnershorg i rorelse!

Friskis&Svettis Vanershoryg ...

... bildades 1986.

... har precis flyttat in i egen lokal pa
Trenova Center.

...erbjuder 43 grupptraningspass och
10 spinningpass varje vecka.

... har ett gym dar du kan styrketrana
alla dagar i veckan.

...harcirkal00 ledare, instruktérer, vardar
och 6vriga funktiondrer som engagerar
sig ideellt i foreningen.

... Vi satter Vanershorg i rorelse!

Som medlem har du bl.a.
foljande formaner:

¢ Medlemstidningen Friskispressen
Vanershorg som kommer 5 ganger/ar.

c Olycksfallsférsakring gallande alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

¢ Medlemserbjudanden hos Intersport.
c Trdna var du vill! Du som &r medlem i
IF Friskis&Svettis Vanershorg kan trana i
vilken F&S forening du vill for max 50kr.
(Lokala avikelser forekommer)

Medlemsinformation

¢ Medlemskap och traningskort ar
personliga.

¢ Medlemskap géller under ett
kalenderar.

c Traningskortet galler hos IF

Varfor F&S: F&S har ett stort utbud av olika triningsformer och intensiteter som ir till-
talande. Att man sedan kombinerar rorelser med glajde dr en oslagbar kombination. Jat-
tekul!! Tranar: Spinning (sdklart!), jympa, step/aerobic och snart gym :) Pa fritiden: Trinar
och umgds med vinner och familj. Trinat hur linge: har alltid hillt pd med nidgon form av
idrott. Spelat bandy och fotboll i manga ar. Upptickte F&S for ca 84r sedan. Favoritmat:
SUSHLI, tveklost! Favoritcykelposition: 1:an (sittande position)

Friskis&Svettis Vanershorg.

c Forlorat traningskort ersatts till en
administrativ avgift om 100 kronor.

c All traning sker pa egen risk.

asanems o mormaion omsrse . WYWW.L FFISKISSVETtIS.Se/vanershorg

Ar du nyfiken pd att bli ledare sa mejla: utbildningsgruppen@vanersborg.friskissvettis.se

www.friskissvettis.se/vanersborg 5
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Schema hosten 2008
RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

BARN FAR EJ VISTAS | JYMPAHALLARNA AV SAKERHETSSKAL.

JYMPA/GRUPPTRANING
MANDAG . TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

07.00 orgonpasset VARERANDE
10.00 VARIERANDE
12.00 MEDEL
15.00 MEDEL 75
16.30 AEROBICS KI-BOX 90 MIN
17.00 TE BAS MEDEL PULS
17.30 MEDEL STYRKA
17.30 STEP HOPPIS&SKUTTIS | SKIVSTANG SENIOR
18.00 T START MEDEL STYRKA FORFEST MEDEL
18.30° | i e (MBI 80NN | KIBOXSOMIN RADA ANS AEROBICS
19.00 MEDEL MEDEL MEDELRYGG MEDEL 75
19.30 SKIVSTANG
20.00 MEDEL BASPULS MEDEL

Aldersgranser for kombi, skivstang, ki-box, Step, Brada, Spincykling och styrketréning: 16 ar, dvriga pass:
12 ar. Ungdomar 12-15 far delta tillsammans med fardlder eller annan vuxen, som tar det fulla ansvaret.

|:| = Lilla Saler = Stora Salen VATTENJYMPA
«Stora Bassdngen 20.15 TISDAG
N Varma Bassingen 18.00 SONDAG
Vattenjympan dr pa Vattenpalatset.
(g Dbservera att d ol passen kiver alika tramngskort,
SPINCYKLING ’ ’
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 VARIERANDE
17.30 MEDEL
18.30 MEDEL BAS BAS VARIERANDE
18.40 KOMBI80MIN
19.30 MEDEL 75 MIN MEDEL MEDEL

Kombhi 80: 35 min spin-medel i spinningsalen darefter 40 min skivstang eller ki-hox.

TIPS! Ta med dig vattenflaska och handduk pa passet.

o

GYM & RECEPTION

MANDAG
09.00-21.00| 06.40-21.00 | 09.00-21.00 | 06.40-21.00 | 09.00-19.00 | 09.00-16.00 | 11.30-19.30

TISDAG
Tid

ONSDAG

TORSDAG FREDAG LORDAG

SONDAG

Priser hosten 2008

SPECIALJYMPA TERMIN

Senior (giller endast pa seniorjympa) 200
Start (géller endast pa startjympa) 200
Tjej (galler endast pa tjejjympa) 200

ORIGINAL (UNGDOM) 12 manader 6 manader ORIGINAL (VUXEN) 12 manader 6 manader
Jympa 960 600 Jympa 1200 750
Styrketrdning 1520 950 Styrketrdning 1900 1188
Spincykling 960 600 Spincykling 1200 750

DUO (VUXEN) 12 manader 6 manader

DUO (VUXEN) 12 manader 6 manader

Jympa+Spincykling 1536 960 Jympa+Spincykling 1920 1200
Styrketrdning+Jympa 2096 1310 Styrketrdning+Jympa 2620 1638
Styrketraning+Spincykling 2096 1310 Styrketraning+Spincykling 2620 1638

TRIPPEL (VUXEN) 12 manader 6 manader TRIPPEL (VUXEN) 12 manader 6 manader
Alla aktiviteter 2240 1400 Alla aktiviteter 2800 1750

* Ungdom fran 13 ar tills du fyller 20 ar. Senior dr 65 ar och dldre.
Jympainnefattarallgrupptraning(forutomspincyklingsamtvattenjympa)

Vi kan dven erbjuda autogiro betalning via Ikanobanken.

6 www.friskissvettis.se/vanersborg

VATTENJYMPA TERMI

Stora Bassangen

NVUXEN TERMINUNGDOM
500 400

Varm Bassangen 700

560

Valj mellan 44
pass i veckan!

NYTT FORIHOST & morgonjympa,
brada, spinning, dans/aerobics, skivstang
kondition, Kombi 80 min och vattenjympa i
varmvatten bassangen.

Nya, langre Gppettider gor ocksa att du
kan tréana mer i gymmet och valja tider
som passar dig.

Traningskortet [6ser du som det passar
dig. Det finns olika varianter som galler
olika lange. Smart &r att satsa pa trippel-
kortet som ger dig mdjlighet att trana allt
— grupptraning, spinning, styrketraning och
kombi. Autogiro finns ocksa.

HEMSIDAN

Ta som vana att kolla pa hemsidan
www.friskissvettis.se/vanershorg

Dar ser vad som ar aktuellt — Pa hemsidan
finns dessutom dagens schema, ev leda-
randringar, 0ppettider, medlemsvillkor,
latlistor, bilder och annan

information om F&S Vanersborg.

MEDLEMSKAP

FriskisSvettis ar en idrottsférening.

Det innebdr att nar du tranar hos oss blir
du samtidigt medlem i F&S Vanersborg.
Medlemskapet ar per kalenderar och
kostar 100 kronor. Da ingar ocksa forsak-
ring hos IF och ger dig ratt att delta pa
arsmotet.

ENGANGSBILJETT

Testa traningen en gang for 80 kronor.
Léser du sedan kort inom tva veckor kan
engangsbiljetten anvandas som
del-betalning. Engangsbiljett for medlem
kostar 50 kronor.

VANERSBORG



Utbud

Allt det hédr kan du trana i host. Vad valjer du?

W
Trana allsidigt SKIVSTANG KONDITION Skivstang och kondi-
BAS Rejalt utan hopp tion75 min. Ett 75 minuter langt skivstangspass STEP Utmaning pa brada
Bas &r en varierad och skonsam jympa som med 15 minuters avslutande konditionstréning Inspirationen kommer fran klassisk Step up

bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran slutet. och passets huvuddel dr ett langre konditions-
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel fdr@ avsnitt med fartiga och kul stegkombinationer

att passa de flesta. [KOMBI Spinning - Skivstang/Ki-Box 80 minuter pa brada. F&S Step rymmer ocksa traning av
Bas &r helt hoppfritt, men innehaller lite jogging Ett kombinationspass med 35 minuter spinning styrka och rorlighet.
eller andra steg som “lattar” fran golvet. foljt av ett 40 minuters pass med ki-box eller
Ledarna visar alternativ. skivstangstraning. (varierande schema) NS/AEROBICS Fartfylit med dansinfluenser
Ett aerobics pass med dansinfluenser med ett
MEDEL Hagt tempo och en del hopp KI-BOX Kraft, fokus och traningsglidje langre konditionsavsnitt med fartiga och kul
Passar dig som &r van att réra pa dig och vill ha Ki box dr effektiv traning utifran slagtekniker stegkombinationer. Dessutom tréning av styrka
mer kravande styrke- och konditionsévningar. med handskar och handmitzar. En blandning och rérlighet.
Tyngre dvningar varvas med lattare och hopp av rak, kraftfull jympa pa medelniva, och tuff,
varvas med hoppfria steg. Finns &ven som 75 rolig kampsportstraning. DANSPASS steg och olika dansstilar
min pass. Det kan vara disco, jazz, latino, funk, swing ...
Trdna lugnare Rorelserna dr enkla med mycket kansla, attityd
TJEJ Saker trining for rygg och nacke SENIOR Jympa for dldre och karaktar. Inga avancerade koreografier,
Det unika med tjej-jympan &r att den alltid leds Senior har en |4gre intensitet &n basjympan, bara att harma, sldppa loss och ha kul.
av en kvinnlig ledare och utan insyn i jympasa- med lugnare tempo och lagre belastningar
len. Den bygger pa startjympans koncept som ar pa dvningarna. All styrketraning pa golvet dr Tréaning for yngre
enkel med funktionell tréning for hela kroppen - koncentrerad till ett tillfalle och konditions- HOPPIS&SKUTTIS Unga och éldre ihop
utan hopp. Tjej-jympan passar dig som vill trana traningen sker i ett avsnitt s& att évningar Rérelselek for barn 3-6 ar och vuxna
skonsamt, bygga upp styrka, kondition samt ska kunna géras i lugn och ro. tillsammans. Spring, hopp och lek till
rérlighet fran grunden lad musik.
VATTEN Effektivt, skonsamt och frigorande. @
RYGG Séker traning for rygg och nacke Vattenjympa traning har manga férdelar. Vatt Ovrig traning
Har kan du bygga upp styrka, kondition, nets motstand gor traning av kondition och SPINCYKLING Konditionstraning pa cykel
stabilitet och rorlighet med sakra ryggan- styrka effektiv. Samtidigt avlastas leder och Effektiv konditionstrdning pa ett sdkert,
passade dvningar. Intensitet och belastning pa muskler och traningen blir enormt skonsam. skonsamt satt med minimal koreografi.
oyningarna liggerpa medelniva. Uppvarmning, kondition, aterhdmtning,
START Mjuk jympa for dig som ska komma igang. konditionstraning igen, nedcykling och stretch.
RADA Jympa med brida Start ar enkelt och skonsamt och passar dig Belastningen, motstandet bestammer du sjélv.
Effektivt och roligt med hjalp av en step up- som vill bérja pa en lugnare niva. Ovningarna Spinning finns i bas, medel och i kombination
brada. Rejal kondition och effektiva dvningar for ar enkla, bade att férsta och utfora och passet ed skivstang och kallas da Kombi.
styrka och rorlighet.” innehaller inga hopp eller tunga dvningar. @
GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
ORGONPASSET 35 minuter Trina i full fart med stegkombinationer Gymtréning dr utmarkt for att bygga styrka
Bas/medeljympa p& morgonen for att vacka PULS Jympa med mer konditionstrining och hallfasthet, komplettera annan traning
kroppen. Ett sammanhéngande konditionsavsnitt med eller rehabilitera skador. Med hjalp av olika
roliga steg, 6s och pulshéjande dvningar. varianter, redskap och utgangspositioner
Trina styrka Kortare styrketraning vid endast ett tillfalle. varieras traningen. Vara instruktorer kan
MEDEL/STYRKA Jympa med mer styrketrining Puls passar dig som &r van att jympa, gillar minst 100 grunddvningar inom gymtréaning.
Styrka tranas med "kroppen som redskap” tempo och rorelseutmaningar. Finns i bade bas Fraga dem eller boka instruktion. Ju mer insikt
under ett langre avsnitt pa golvet for mage, och medel intensitet du sjalv har i anatomi och principerna kring
rygg, héfter, armar och axlar. teknik, desto lattare blir det att férsta nya ov-
AEROBICS Fullt és och koordination ningar och komma pa egna varianter.
SKIVSTANG Styrketriining i grupp Passets huvuddel ar ett langre konditions-
Effektiv traning med skivstang, drivande musik avsnitt med stegkombinationer som byggs ihop
och tydliga instruktioner. Styrkeuthallighet for i block. Dessutom traning av styrka Fér mer information om varat utbud, vanligen
ben, hofter, rygg, mage, brést, axlar och armar. och rorlighet. besdk varan hemsida www.friskissvettis.se/
Belastningen anpassas genom att anvénda skiv- vanersborg eller kontakta oss pa féljande info:
stangens egen vikt eller 1dgga pa tyngre vikter. 0521-18911/info@vanershorg.friskissvettis.se
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— TRANA SAMTIDIGT SOM DINA BARN!

Hoppis&Skuttis ar var verksamhet for barn mellan 3-6 ar. Pa
Hoppis&Skuttis har vi en fast barngrupp, anmalan sker via var
reception eller via hoppisskuttis@vanersborg.friskissvettis.se.
Observera att Hoppis&Skuttis har avvikande terminer an vara
ovriga verksamheter.

WQYLSMDOYE VI1IWVD :0104

Pa Hoppis&Skuttis tranar vi under lekfulla former bade fin &
grovmotorik. Du som foralder behover inte vara med i lokalen
under sjalva passet. Hoppis&Skuttis passet ligger parallellt med
vart Medel Styrka pass pa tisdagar kl 17:30, syftet ar att Du och
Dina barn skall kunna trana samtidigt.

I Tandsticksfabriken har vi dven en barnhérna med mjuka kud-
dar och bl a en tv och dvd for visning av barnfilmer.

Av sakerhetsskal far barn ej vara med i vara traningssalar under
pagaende pass.

TACK TILL: LUNDINS RADIO&TV FOR TV/DVD
OCH VARA MOBLER FOR SOFFOR.

—VI BEHOVER DIG!

Vi behover dig som som &r nyfiken pa att vilja bli funkis pa
Friskis&Svettis. Allt fran passvardar, receptionsvardar, ledare. in-
struktorer sokes. IF Friskis&Svettis Vanersborg ar ideell forening.
Alla funktionarer arbetar pa frivillig basis. Idag ar vi ca 100 funk-
tionarer i var férening.

Vill Du vara med att Satta Vanersborg i Rorelse? Ta garna kontakt
med vart kansli eller via e-post info@vanersborg.friskissvettis.se
om Du vill bli funktionar hos oss!

Prova valfri grupptraning, spinning eller gym kostnadsfritt hos IF Friskis&Svettis Vinershorg.

1 11 1 1
o =T3S

B =T =0 0

Jag provar: [ ] Grupptraning []Spinning []Gym

Erbjudandet galler vid ett tillfalle, i man av plats, till och med sista november 2008.

/lilgﬂ TANDSTICKSFABRIKEN - TRENOVA CENTER - MITT I CITY I
*{é\’/ IF Friskis&Svettis Vinershorg, Ostra Vdgen 1,462 33 Vinershorg. Tel 0521-189 11

All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/vanershorg




